
Ob beruflich, im Alltag oder in der 

Freizeit: Stress betri!t uns alle. Ist 

der Stresspegel jedoch dauerhaft 

zu hoch, drohen ernste und auch 

chronische Beschwerden. In 

unserem Schwerpunkt erfahren 

Sie u."a., was der Hypothalamus, 

die HRV und die Faszien mit 

Stress zu tun haben und wie 

Sie mit der Achtsamkeitspra-

xis wieder zur Ruhe kommen. 

Außerdem pr#sentieren wir Ihnen 

ein Studio, das ein spezielles 

 Anti-Stress-Programm anbietet.
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Lage, diese Ausnahmesituation zu be-

w!ltigen. Negative Folgen hat also 

nicht der einzelne Stressor, sondern 

das hohe Stresspensum, wenn es l!n-

gerfristig bzw. chronisch besteht oder 

wir uns nicht mehr vollst!ndig erho-

len, bevor der n!chste Stressor zu be-

w!ltigen ist. Und da sind Arbeitsstress 

und Beziehungsprobleme prominente 

Beispiele. Dauerhafter Stress kann 

 bestehende Erkrankungen verschlim-

mern oder auch selbst Krankheiten 

verursachen. Bspw. zeigt die Stress-

forschung, dass chronischer psycho-

sozialer Stress mit Ersch"pfungszu-

st!nden, Schlafst"rungen, Ma-

gen-Darm-Beschwerden, Bluthoch-

druck, einem gest"rten Immunsystem 

body LIFE: Welches sind die h!ufigsten 

Stressausl"ser?

Prof. Dr. Jana Strahler: Das l!sst sich so 

pauschal gar nicht sagen. Eine Stress-

definition sagt, dass Stress ein Zu-

stand ist, der auftritt, wenn bestimmte 

Ereignisse f#r das physische und psy-

chische Wohlbefinden als bedrohlich 

empfunden werden und wenn die be-

tre$ende Person unsicher dar#ber ist, 

ob sie mit der Situation umgehen 

kann oder nicht. Was uns stresst, kann 

von Person zu Person sehr unter-

schiedlich sein. Ein paar h!ufige 

Stressoren k"nnen wir aber zusam-

menfassen. Dies k"nnen zum einen 

soziale Stressoren sein wie Isolation, 

zwischenmenschliche Konflikte, Kon-

Ob im Berufsleben oder im 

Privaten: Stress betri!t uns wohl 

alle. Im schlimmsten Fall kann er 

chronisch werden und zu "ber-

lastung und Ersch#pfung f$hren. 

Allein das Burnout-Syndrom betraf 

2019 in Deutschland rund 185 

000 Arbeitnehmer (insgesamt 4,3 

Millionen Krankheitstage%). Prof. Dr. 

Jana Strahler erl&utert im Interview 

die physischen und psychischen 

Auswirkungen von Stress auf den 

K#rper und erkl&rt u. a., welche 

Formen der Bewegung bei Burnout 

oder chronischem Stress sinnvoll 

sind.

Prof. Dr. Jana Strahler, Leitung Arbeitsbereich 

Sportpsychologie, Institut f!r Sportwissenschaft, 

 Albert-Ludwigs-Universit"t Freiburg

Sport kann Baustein        der Therapie sein

kurrenz, Trennung oder Verluste – an-

dererseits Leistungsstressoren wie 

Zeitdruck, %berforderung und Pr#fun-

gen. Auch k"rperliche Stressoren wie 

Verletzungen, Schmerz und Hunger 

sind hier wichtig.

body LIFE: Welche Auswirkungen hat ein 

hohes Stresspensum auf den K"rper?

Prof. Dr. Jana Strahler: Als Antwort auf 

einen Stressor werden verschiedene 

Prozesse aufseiten der betro$enen 

Person in Gang gesetzt. Diese Antwor-

ten k"nnen auf der k"rperlichen, auf 

der behavioralen und auf der kogni-

tiv-emotionalen Ebene ablaufen. Im 

akuten Fall ist dieser Stresszustand 

lebensnotwendig. Stress und unsere 

Reaktion darauf versetzen uns in die F
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– wir sind anf!lliger f"r Erk!ltungs-

krankheiten –, Autoimmunerkrankun-

gen, Fettleibigkeit, aber auch Depres-

sionen und Angstst#rungen im Zu-

sammenhang steht.

body LIFE: Welche Therapieformen kom-

men bei chronischer Ersch#pfung 

bzw. einem Burnout infrage?

Prof. Dr. Jana Strahler: Aktuell gibt es 

keine spezifische Therapie, die gegen 

chronische Ersch#pfung hilft. Derzeit 

zielt die Therapie darauf ab, die Be-

schwerden zu lindern, Stress zu ver-

meiden, sich nicht zu "berlasten und 

die Lebenszufriedenheit zu steigern. 

Dabei kommen verschiedene Thera-

piebausteine zum Einsatz, wie Psy-

chotherapie, soziale Kompetenztrai-

nings, Entspannungstechniken, aber 

auch Musik- und Sporttherapie.

body LIFE: Wie wirken Sport und Bewe-

gung generell auf die Psyche?

Prof. Dr. Jana Strahler: Wer sich viel be-

wegt, ist k#rperlich und psychisch ge-

s"nder. Die gro$e Frage ist: Sind wir 

mental gesund, weil wir uns bewegen, 

oder bewegen wir uns, weil wir mental 

gesund sind? F"r beide Wirkrichtun-

gen gibt es Belege. Wer sich regelm!-

$ig bewegt, erlebt psychische Verbes-

serungen, wer sich wohlf"hlt, kann 

mit Barrieren zum Sporttreiben wie 

Zeitmangel oder schlechtes Wetter 

besser umgehen. Aus psychologischer 

Sicht hat Sport auf die mentale Ge-

sundheit in mehrfacher Hinsicht Ein-

fluss: Sport kann Emotionen und 

Stress regulieren. Wir nennen das 

Ph!nomen Stresspu%ere%ekt. Sport 

hilft, mit emotionalen Belastungen im 

Alltag besser umgehen zu k#nnen. 

Ebenso f#rdert Sport die kognitive 

Leistungsf!higkeit, das hei$t, er sti-

muliert das Ged!chtnis, die Konzen- 

trationsf!higkeit und erleichtert das 

Erlernen von Neuem. Ein weiterer 

wichtiger Aspekt ist die soziale Kom-

ponente: Gemeinsames Sporttreiben 

mit anderen f#rdert die Zugeh#rigkeit 

und motiviert. Wichtig ist, dass wir 

hier von Gesundheitssport sprechen, 

also sportlicher Aktivit!t, die betrie-

ben wird, um seine Gesundheit zu er-

halten und zu f#rdern.

body LIFE: Welche Sportarten eignen 

sich am besten bei Burnout?

Prof. Dr. Jana Strahler: Prinzipiell ist jede 

Bewegung gut, das kann Laufen, Tan-

zen, Rudern oder Schwimmen sein. 

Den Spiel- und Vereinssportarten von 

Badminton bis Volleyball kommt eine 

besondere Rolle zu, weil sie f"r den 

Einzelnen ein soziales Netz scha%en. 

Welche konkreten Sportarten bei Er-

sch#pfung am wirksamsten sind, dar-

"ber ist sich die Wissenschaft noch 

nicht einig. Die therapeutische Dosis 

folgt dabei der Maxime „Ausdauern, 

nicht auspowern“. Das ist "brigens 

auch der Unterschied zwischen Ge-

sundheitssport und Leistungssport. 

Es sollte eine Bewegung sein, bei der 

man au$er Atem kommt, der Puls an-

steigt und man leicht schwitzt. Aus-

dauer- und Kraftsport scheinen glei-

cherma$en e%ektiv zu wirken.

body LIFE: Kann zu viel Sport zu Er-

sch#pfung f"hren?

Prof. Dr. Jana Strahler: Ja, wir kennen 

hier das Ph!nomen des &bertrai-

ning-Syndroms, auch trainingsindu-

zierte Ersch#pfung genannt. Diese 

chronische &berlastungsreaktion 

kann entstehen, wenn Sportler dauer-

haft zu intensiv und/oder zu h!ufig 

trainieren und/oder keine ausreichen-

den Regenerationsphasen zwischen 

den Trainingseinheiten einhalten. 

Wichtige Warnhinweise sind ein Leis-

tungsabfall und langfristige Leis-

tungseinbu$en sowie eine sehr inten-

siv wahrgenommene Ersch#pfung 

und subjektive Beschwerden.

body LIFE: Was sollten Sport-/Fitness- 

trainer im Umgang mit Burnout-Pati-

enten beachten?

Prof. Dr. Jana Strahler: H!ufig gehen mit 

einer chronischen Ersch#pfung k#r-

perliche Einschr!nkungen einher, so-

dass zun!chst gelenkschonende Be-

wegungen sinnvoll sind. Wichtig ist, 

dass der Patient vom Trainer professi-

onell betreut wird und sich regelm!-

$ig und "ber einen langen Zeitraum 

bewegt. Gerade zu Beginn muss dar-

auf geachtet werden, dass es nicht zu 

&berforderung und Frustrationserleb-

nissen kommt. Auch Barrieren des 

Sporttreibens und Antriebsst#rungen 

m"ssen thematisiert werden. 

body LIFE: Halten Sie Kooperationen 

zwischen ’rzten und Sportzentren f"r 

sinnvoll? Kann hier auch die Sport-

psychologie eingebunden werden?

Prof. Dr. Jana Strahler: Die Sport- und 

Bewegungstherapie spielt eine wichti-

ge Rolle bei der Behandlung der chro-

nischen Ersch#pfung und Wiederher-

stellung der k#rperlichen Belastbar-

keit. Diese Wirkungen mit !rztlicher 

Unterst"tzung zu ber"cksichtigen und 

genau zu verfolgen, ist obligatorisch. 

Zus!tzlich muss sowohl der emo-

tions- und stressregulatorische Nut-

zen von Bewegung als auch der soziale 

E%ekt beachtet werden. Gerade f"r 

Lebenszufriedenheit, psychologi-

sches und k#rperliches Wohlbefinden 

ist der positive Nutzen k#rper-

lich-sportlicher Aktivit!t nicht zu ver-

achten. Eine spezielle Herausforde-

rung ist hier der langfristige Aufbau 

eines k#rperlich-aktiven Lebensstils. 

Es dauert durchschnittlich zwei Mo-

nate, bis regelm!$iges Sporttreiben 

zur Gewohnheit wird und die Ent-

scheidung, Sport zu machen, keine 

Energie mehr erfordert. Und f"r das 

Wie der Gewohnheitsbildung hilft 

sportpsychologische Expertise. Sport 

kann ein Baustein der Therapie sein – 

f"r eine erfolgreiche Behandlung 

braucht es allerdings den gesamten 

therapeutischen Werkzeugko%er.

Sport kann Baustein        der Therapie sein



 !�l�body LIFE  6!I!2022 www.facebook.com/bodylife

F
o

to
: 
B

ill
io

n
P

h
o

to
s
.c

o
m

 –
 s

to
c
k

.a
d

o
b

e
.c

o
m

Stress und Gesundheit
Macht Stress krank?

Die Weltgesundheitsorganisation bezeichnet Stress als eine der gr!ßten  Gesundheitsgefahren des 21. Jahrhunderts. 

 Symptome wie Ersch!pfung und Burnout sind in der modernen, digitalen Welt allgegenw"rtig. Wie l"sst sich Stress 

 #berhaupt definieren, welches sind die gr!ßten Risikofaktoren und welche  M!glichkeiten der Stressbew"ltigung gibt es? 

"
n einer 2021 ver!"entlichten Stressstudie der 

Techniker Krankenkasse berichteten mehr als ein 

Viertel der befragten Deutschen, h#ufig gestresst 

zu sein. Unter den h#ufig Gestressten #u$erten 74 

Prozent Muskel- und R%ckenbeschwerden. Empfin-

dungen wie „Ersch!pfung“ und „Ausgebranntsein“ 

belegten allerdings mit 80 Prozent Platz eins der 

Leiden h#ufig Gestresster. Unter den selten Ge-

stressten gaben derartige Emotionen nur 13 Prozent 

an. Die Befragten repr#sentieren den Querschnitt 

der vollj#hrigen Bev!lkerung in Deutschland. 

Definition

Urspr%nglich stammt das Ph#nomen „Stress“ aus 

der Werksto"kunde und steht daf%r, wie sehr sich 

ein Objekt unter Einwirkung einer definierten Kraft 

verbiegt. Im medizinischen Kontext ist Stress eine 

physische Reaktion auf einen Reiz zur kurzfristigen 
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nahm deutlich ab. Mit Ausnahme der Bildschirmzeit 

erreichte das Gesundheitsverhalten zum Ende des 

Studienzeitraums vergleichbare Werte wie vor der 

Pandemie. Die Bildschirmzeit war jedoch auch zum 

Ende des Betrachtungszeitraums deutlich h!her als 

zu Beginn des Lockdowns. Die Studie untersuchte 

auch den Zusammenhang zwischen psychischer Ge-

sundheit und Gesundheitsverhalten und best"tigte, 

dass gesundheitsf!rdernde Verhaltensweisen ein-

deutig mit Indikatoren einer besseren psychischen 

Gesundheit verbunden waren. 

Nach weiteren Lockdowns und fortschreitender 

Pandemie stieg die Stressbelastung der Deutschen 

zunehmend an. 47 Prozent aller Befragten der 

Stressstudie der Techniker Krankenkasse "u#erten 

2021 ein h!heres Stressniveau seit Pandemiebe-

ginn. Aus dem Vergleich der Ergebnisse der Stress-

studien der Techniker Krankenkasse 2021, 2016 und 

2013 geht hervor, dass das Stresslevel der deutschen 

Bev!lkerung in den letzten acht Jahren signifikant 

zugenommen hat.

Stresswahrnehmung

Ob Stress als positiv oder negativ erlebt wird, ist 

nach dem psychologischen Stressmodell nicht zu-

letzt eine Frage der Bewertung. 2012 best"tigte eine 

Studie der Universit"t Wisconsin anhand einer re-

pr"sentativen Stichprobe von $ber 28 000 Amerika-

nern, dass sowohl h"ufig erlebter Stress als auch die 

Wahrnehmung, dass Stress die Gesundheit beein-

tr"chtigt, unabh"ngig voneinander mit einer erh!h-

ten Wahrscheinlichkeit schlechterer gesundheitli-

cher und psychischer Folgen verbunden sind. Die 

Menge an Stress und die Wahrnehmung, dass Stress 

gesundheitsgef"hrdend und sch"dlich ist, sowie die 

Mortalit"t interagierten. Diejenigen, die berichte-

ten, viel Stress zu haben und dass Stress ihre Ge-

sundheit stark beeintr"chtigte, hatten ein um 43 

Krankenkasse. Und was stresst die deutsche Bev!l-

kerung am meisten? Die Stressstudie fasst die 

Top-5-Stressoren nach Angaben der Befragten in der 

nachstehenden Rangfolge zusammen:

W Schule, Studium, Beruf,

W hohe Anspr$che an sich selbst,

W Krankheit von Nahestehenden,

W Konflikt in der Partnerschaft/Familie, 

W  st"ndige Erreichbarkeit durch Smartphone/ 

Social Media. 

Wie sich die Stressbelastung der Deutschen in 

den letzten Jahren unter Ber$cksichtigung der Co-

ronapandemie ver"ndert hat, wurde in mehreren 

Studien untersucht. In einer 2021 ver!%entlichten 

L"ngsschnittstudie der Universit"t Mannheim im 

Fachbereich Gesundheitspsychologie wurde eine 

zuf"llige, f$r die vollj"hrige deutsche Bev!lkerung 

repr"sentative Stichprobe von 3 500 Teilnehmern zu 

mehreren Zeitpunkten zu ihrer psychischen Gesund-

heit und ihrem Gesundheitsverhalten im Zeitraum 

von M"rz bis Juni 2020 (w"hrend des ersten Lock-

downs der Coronapandemie) und den Folgemona-

ten befragt. Die psychische Gesundheit wurde an-

hand der Angaben der Studienteilnehmer zu Angst, 

Depression und Einsamkeit analysiert. Informatio-

nen zu Bildschirmzeit, Snackkonsum und k!rperli-

cher Aktivit"t bildeten die Basis der gesundheitsbe-

zogenen Verhaltensweisen. Die Studienergebnisse 

zeigten, dass die psychische Gesundheit $ber den 

ersten Lockdown hinaus nicht signifikant beein-

tr"chtigt wurde. Auch wenn Angst, Depression und 

Einsamkeit zu Beginn des Lockdowns zunahmen, 

relativierte sich dieser E%ekt $ber den Betrach-

tungszeitraum aufgrund von Gew!hnungsmustern. 

Im Zusammenhang mit dem Gesundheitsverhalten 

zeigten sich "hnliche Auswirkungen. Die Bildschirm-

zeit und der Snackkonsum nahmen zu Beginn des 

Lockdowns deutlich zu, die k!rperliche Aktivit"t 

Wird ein Reiz physisch oder psychisch als Stress wahrgenommen, wird die Fight-or-Flight-Reaktion ausgel�st

Cortisol

ist f�r den Menschen und h�here 

Tiere lebensnotwendig und neben 

den Katecholaminen ein wichtiges 

Stresshormon. Bei schweren 

Stresssituationen (z. B. Infektion, 

Trauma, Operation) kommt es zu 

einem starken Anstieg der Cor-

tisolproduktion. 

Quelle: flexikon.doccheck.com
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Prozent erh!htes Risiko eines vorzeitigen Todes. Bei 

den Studienteilnehmern, die angaben, Stress wirke 

positiv und sporne zu Leistung an, wurde im Ver-

gleich zu denjenigen, die wenig Stress hatten, ein 

geringeres Sterberisiko ermittelt.

Der Frage, ob sich eine ver"nderte mentale Ein-

stellung zu Stress auf die physische Stressreaktion 

auswirkt, sind Psychologen der Stanford Universit"t 

nachgegangen. Sie konnten anhand des Blut-Cor-

tisol-Spiegels belegen, dass die Bewertung eines 

Stressors entscheidend f#r die k!rperliche Stressre-

aktion ist. Die Probandengruppe, der eine positive 

Einstellung zu Stress in einem Video veranschau-

licht wurde, reagierte mit einem niedrigeren Cor-

tisolspiegel und konnte ihren Herzschlag schneller 

wieder senken als die Probandengruppe mit negati-

ven Assoziationen zu Stress. Aus medizinischer und 

psychologischer Sicht ist ein ausgewogenes Ma$ an 

Stress gesundheits- und leistungsf!rdernd. Die 

 Wege, wie die Herstellung einer Work-Life-Balance 

oder das Gleichgewicht zwischen An- und Entspan-

nung gelingen kann, sind so variabel und multimo-

dal wie individuell. Es existieren vielf"ltige wissen-

schaftliche Studien, Metaanalysen und %bersichts-

arbeiten zu Stresspr"ventions- und Stressbew"lti-

gungsprogrammen f#r gesunde und Burnout-ge-

f"hrdete Personen und arbeitsbezogene Stressma-

nagementstrategien. F#r achtsamkeits- und 

entspannungsbasierte Ans"tze zum pr"ventiven 

Stressmanagement gibt es zahlreiche evidente Wirk-

samkeitsnachweise. In Metaanalysen zeigte sich, 

dass kognitiv-behaviorale Interventionen im Zu-

sammenhang mit arbeitsbezogenem Stress den 

gr!$ten E&ekt im Vergleich zu klassischen Entspan-

nungsverfahren und multimodalem Stressmanage-

ment hatten. Die E&ektst"rken waren jedoch f#r alle 

untersuchten Stressmanagementans"tze signifi-

kant. Der kognitiv-behaviorale Ansatz zielt darauf 

ab, den Stressor individuell neu zu bewerten und 

eine neue Sichtweise/Perspektive auf den Stressaus-

l!ser zu scha&en, die weniger Stress verursacht.

Bewegung entschleunigt

Die evolution"re Antwort auf Stress ist k!rperliche 

Aktivit"t. Sie beeinflusst die Stresshormonregulati-

on positiv, senkt den Cortisolspiegel und sch#ttet 

Gl#ckshormone aus. Das minimiert nicht nur das 

Stressniveau, sondern verbessert auch die psychi-

sche Gesundheit. Dass regelm"$ige k!rperliche Ak-

tivit"t pr"ventive Auswirkungen auf die Entstehung 

von kardiovaskul"ren, orthop"dischen, neurologi-

schen und metabolischen Erkrankungen hat, gilt als 

wissenschaftlich gesichert. Eine Querschnittsstudie 

der Universit"t Basel und kooperierender schwedi-

scher Universit"ten konnte nachweisen, dass mode-

rates Ausdauertraining bei gestressten Menschen 

neben der Reduktion kardiovaskul"rer Risikofakto-

ren einen positiven E&ekt auf das subjektiv empfun-

dene hohe Stressniveau hat.

Auch w"hrend der Pandemie spiegelte k!rperli-

che Aktivit"t eine erfolgreiche Stressbew"ltigungs-

strategie wider, wie u. a. die Ergebnisse der im Janu-

ar 2021 ver!&entlichten L"ngsschnittstudie der 

Stanford Universit"t an 990 erwachsenen Amerika-

nern zeigen. K!rperliche Aktivit"t war signifikant mit 

weniger Stress verbunden. Fernsehen, Schlafen oder 

Essen als Strategie zur Stressbew"ltigung f#hrte zu 

einem erh!hten Stresslevel. Die k!rperliche Aktivi-

t"t wurde nach den Richtlinien der American Heart 

Association (2007) definiert und umfasste eine re-

gelm"$ige k!rperliche Aktivit"t mit aerober Belas-

tung mit moderater bis hoher Intensit"t 3- bis 5-mal 

pro Woche. 

Die World Health Organisation (WHO) stellt her-

aus, dass k!rperliche Aktivit"t entscheidend f#r die 

Gesundheit und das Wohlbefinden ist, und emp-

fiehlt Erwachsenen von 18 bis 64 Jahren 150 bis 300 

Minuten aerobe Aktivit"ten mit moderater Intensi-

t"t oder 75 bis 150 Minuten aerobe Aktivit"t mit 

hoher Intensit"t. Eine gleichverteilte Kombination 

beider Belastungsarten ist ebenfalls m!glich. Die 

Erg"nzung von Krafttraining mit mindestens mode-

rater Intensit"t an zwei Tagen pro Woche erzielt laut 

WHO einen weiteren gesundheitlichen Benefit. Eine 

Kombination aus Bewegungsaktivit"ten mit koordi-

nativen, gleichgewichtsf!rdernden und kraftaufbau-

enden Inhalten empfiehlt die WHO Erwachsenen ab 

dem 65. Lebensjahr an mindestens drei Tagen pro 

Woche. 

Fazit

Stress ist eine „Meisterleistung“ unseres Organis-

mus, aber auch eine der gr!$ten Gesundheitsgefah-

ren unserer digitalisierten Welt. Wie Stress erlebt 

wird, kann #ber eine Neubewertung des Stressors 

gelingen und die Einstellung, dass Stress generell 

eher Freund statt Feind ist. Nach fordernden Phasen 

immer wieder f#r Entspannung, Regeneration und 

Ausgleich zu sorgen, sollte Teil eines gesundheitso-

rientierten Umgangs mit sich selbst sein, um pr"-

ventiv vor chronischem Stress und seinen negativen 

Auswirkungen wie Burnout oder Depressionen ge-

sch#tzt zu sein. Das Stressverhalten l"sst sich be-

wusst "ndern. Stressbew"ltigungsstrategien sind 

vielf"ltig, sehr individuell und aus dem jeweiligen 

beruflichen und privaten Kontext zu betrachten. 

Auch gesundheitsbezogene Verhaltensweisen k!n-

nen das Stressempfinden positiv beeinflussen. Um 

individuelle, gezielte Stressbew"ltigungsstrategien 

zu entwickeln, ist es sinnvoll, Screening- oder Diag-

nostikinstrumente insbesondere in der Prim"rpr"-

vention einzusetzen und neben den physischen 

Stressreaktionen mit seinen Auswirkungen auf den 

Organismus auch die psychosoziale Ebene und die 

beruflichen Kontextfaktoren in die Istanalyse und 

Ma$nahmenempfehlung einzubinden.  Isabelle Butz

Literatur auf Anfrage bei der Autorin erh!ltlich.

Isabelle Butz 

ist Diplom-Sportwissenschaftlerin 

mit langj!hriger Erfahrung in der am-

bulanten orthop!dischen, neurologi-

schen und kardiologischen Rehabili-

tation sowie im Gesundheits- und 

Rehabilitationssport. Sie ist IHK-zerti-

fizierte Fachkraft f"r Stressmanage-

ment und außerdem Leiterin der 

 mobee# 360-Akademie mobee#-

versity“ f"r digitale Diagnostik.
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werden die Stresshormone Noradrenalin und Ad-

renalin in schnellen Sch!ben freigesetzt – vielfach 

als „Fight-or-Flight-Syndrom“ beschrieben. Danach 

sch!ttet Ihr K"rper Cortisol aus, was einmalig kein 

gro#es Problem darstellt, da der Cortisolspiegel 

durch die nachfolgende Phase der Entspannung 

wieder sinkt.

Ein chronisch erh"hter Cortisolspiegel dagegen 

kann die Funktion des Immunsystems herabsetzen 

und Immunfunktionsst"rungen, Fettleibigkeit, Blut-

hochdruck, Schlaflosigkeit und Herzerkrankungen 

beg!nstigen. Au#erdem tr$gt ein erh"hter Cortisol-

spiegel zur Entstehung von St"rungen der Gehirn-

leistung, Angstzust$nden, Depressionen, Stim-

mungsschwankungen, Ged$chtnisverlust, Konzent-

rationsproblemen und verschiedenen psychischen 

St"rungen bei. 

HRV-Messung 

Das Herz ist der gr"#te, aber auch sensibelste Mus-

kel. Da es direkt vom Nervensystem beeinflusst wird, 

schl$gt es bei Ver$nderungen oder Einfl!ssen auch 

Gestresstes Herz
 Die Bedeutung der HRV f�r ein ganzheitliches Stressmanagement

Die Herzfrequenzvariabilit!t (HRV) liefert wichtige Daten "ber die Stressbelastung des autonomen Nervensystems 

und l!sst sich in Stressbew!ltigungsmaßnahmen integrieren. Sogenannte HRV-Messungen eignen sich auch zum 

Erkennen von Schlafst#rungen wie Schlafapnoe oder Schlaflosigkeit, die als Stresssymptom auftreten k#nnen.

!
as autonome Nervensystem des Menschen 

ist faszinierend, aber auch sehr komplex. Je-

der Mensch verarbeitet Reize v"llig unter-

schiedlich. Ob wir durch bestimmte Ereignisse oder 

Reize gestresst werden, h$ngt davon ab, wie stark 

unsere Kontrolle !ber die Ereignisse ist und wie gut 

unsere „technischen“ oder „taktischen“ F$higkeiten 

sind, neue Reize zu bew$ltigen. Hat der Stressreiz 

jedoch eine gewisse Schwelle !berschritten, dann 

wird eine Reaktionskaskade ausgel"st, die immer 

gleich ist. Zu diesen Reaktionen beziehungsweise 

Symptomen z$hlen ein erh"hter Puls, eine schnelle-

re Atmung, ein verringertes Schmerzempfinden, ein 

verbesserter Fokus und eine Leistungssteigerung.

Cortisol

Das k"rpereigene Hormon Cortisol z$hlt zu den 

wichtigsten Stresshormonen und ist an der Entste-

hung von Burnout und einer gro#en Zahl physischer 

Erkrankungen beteiligt. Sobald Sie sich einer poten-

ziellen Gefahr ausgesetzt sehen, wird eine Stressre-

aktion in Ihrem Organismus ausgel"st. Zun$chst 

Vereinfacht gesagt, �ber-

nimmt Adrenalin die Rolle 

als Hormon und Noradrena-

lin die Funktion des Neuro- 

transmitters, der Signale 

�ber das ZNS weiterleitet.

Quelle: www.flexicon.doc-

check.com
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schnell an. Die Steuerung erfolgt durch den Sympathikus und 

den Parasympathikus. Je st!rker der Sympathikus das Heft des 

Handelns in die Hand nimmt, desto st!rker angespannt ist der 

Mensch. Woher der Stress resultiert – ob vom Training, Job oder 

Familienleben –, ist dem Organismus egal. Er reagiert mit einem 

Adrenalinaussto", geweiteten Pupillen und erh#hter Herzaktivi-

t!t. Hier setzt die Ermittlung der Herzfrequenzvariabilit!t an – sie 

macht den Stress messbar.

Der aus der Kardiologie stammende Begri$ „Herzfrequenzva-

riabilit!t“ ist erst in den vergangenen Jahren von der Trainings-

wissenschaft und von Schla$orschern entdeckt worden. Die HRV 

gibt den Abstand zwischen den einzelnen Herzschl!gen wieder – 

das sog. RR-Intervall aus dem EKG. Je gleichm!"iger die Abst!n-

de zwischen den einzelnen Schl!gen sind, desto ausgeruhter und 

fitter sind wir. Wenn das Herz jedoch in Ruhe unregelm!"ig 

pocht, kann eine gesundheitliche Beeintr!chtigung und/oder ei-

ne mangelnde Regeneration die Ursache sein. Die Variabilit!t 

nimmt ab, wenn durch Stress, Bewegung oder aber auch eine 

Erkrankung der Puls ansteigt. Durch Entspannung, gezielte 

Atemtechniken und Meditation steigt die HRV wieder an. Unser 

Herzschlag variiert also st!ndig und passt sich so den physischen 

und psychischen Umst!nden und Anforderungen an. 

Eine Schl%sselrolle f%r die Betrachtung der Herzratenvariabi-

lit!t %bernimmt das autonome Nervensystem (ANS). Es reguliert 

u. a. die Herz-Kreislauf-Funktionen w!hrend des Schlafbeginns 

und in verschiedenen Schlafstadien. So ist das Schlafstadium der 

schnellen Augenbewegungen (REM-Phase) durch eine wahr-

scheinlich sympathische Dominanz gekennzeichnet, w!hrend 

diese w!hrend des Nicht-REM-Schlafes nicht beobachtet werden 

kann.

Folgende Faktoren beeinflussen die Herzratenvariabilit�t:

W Physische Aktivit!t (Bewegung/Sport)
W Stressempfinden
W Emotionale Prozesse
W Regeneration
W Lage- oder Richtungswechsel
W Atmung (forciertes Ein- oder Ausatmen)
W Autonomes Nervensystem
W Krankheiten und Verletzungen

Stress quantifizieren

Es gibt derzeit viele unterschiedliche Ans!tze, um Stress mit 

Zahlenwerten zu belegen. Es existieren auf dem Markt sehr viele 

Gadgets f%r den Hausgebrauch, die eine pseudowissenschaftli-

che Genauigkeit besonders in puncto Schlafmessung vorgeben. 

&berpr%ft und hinterfragt man deren Grafiken, bleibt oftmals 

nicht mehr viel von deren Aussagekraft %brig. G!ngige „Stress-

§ BUCHTIPP

 www.shop.bodylife-medien.com

Dr. Lutz Graumann, Andr� Alesi:

„Endlich richtig  ausgeschlafen“

Was raubt uns eigentlich den Schlaf und war-

um? Dieser praxisorientierte Ratgeber bietet 

unterschiedliche Ans!tze, Tipps und Tools, 

um die eigene Schlafqualit!t zu verbessern 

und Schlafr!ubern den Kampf anzusagen.

160 Seiten, 14,99 Euro
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             AUSGESCHLAFEN 
             

Bew!hrte Konzepte 
f"r gute N!chte

Andr� D. Alesi | Dr. med. Lutz Graumann 
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messer“ sind u. a. Bewegungssensoren in Wearables 

(z. B. fitbit), Puls-Brustgurte (z. B. Polar H7), Lang-

zeit-EKGs mit Accelerometrie (z. B. Nambaya), opti-

sche „photoplethysmographische“ Sensoren (z. B. 

Smartwatches und Oura Ring), piezoelektrisch-elek-

tromechanische Streifen (z. B. EmfitQS), Laborpara-

meter (Cortisol, Testosteron, CK, CRP etc.) und Fra-

geb�gen (z. B. ARRS).

Wearables und Smartwatches, die die Belastung 

mittels Accelerometrie und Photoplethysmographie 

(PPG) bestimmen – also Bewegung und Herzfre-

quenz ber�cksichtigen –, nehmen durch den techni-

schen Fortschritt in der Genauigkeit immer mehr zu. 

Tags�ber entstehen bei intensiver Bewegung nach 

wie vor Artefakte, die oftmals keine zufriedenstellen-

den Analysen zulassen. In Ruhe nimmt die Genauig-

keit dagegen deutlich zu.

Die Herzfrequenzvariabilit�t ist derzeit einer der 

vielversprechendsten Marker f�r die Regulation des 

autonomen Nervensystems und somit auch f�r den 

Wechsel von Belastung und Regeneration. Sie erfor-

dert jedoch die Erfassung eines EKG-Signals, um 

die RR-Intervalle zuverl�ssig zu erfassen. Generell 

gibt es zwei g�ngige Methoden f�r die HRV-Mes-

sung: die Kurzzeitmessung (2–15 Minuten) und die 

Langzeitmessung (12–24 Stunden). HRV-Indizes aus 

der PPG-Analyse (Pulsratenvariabilit�t, PRV) sind 

derzeit schon in der Erprobung. Die erzielten Ergeb-

nisse deuten darauf hin, dass die Pulsratenvariabili-

t�t als Alternative f�r die HRV-Analyse bei gesunden 

Probanden in Ruhe verwendet werden kann. Nach 

Belastungen oder bei Herzpatienten sind die Ergeb-

nisse jedoch mit Vorsicht zu verwenden. Klassische 

Pulsgurte sind oftmals ebenso ungeeignet, da sie 

nachts oft als unangenehm empfunden werden und 

EKG:

Beim Elektrokardiogramm (EKG) 

messen Elektroden, wie sich die 

Herzstr�me im Organ ausbreiten 

und zur�ckbilden. Die Elektroden 

sind an Brustkorb, Armen und Bei-

nen befestigt und erfassen die elek-

trische Erregung an der Hautober-

fl�che. Diese Informationen geben 

sie an ein Aufzeichnungsger�t wei-

ter. Auf einem Monitor werden sie 

schließlich grafisch als Wellenlinie 

dargestellt. Anhand des Wellenver-

laufs bewerten �rzte die Herzfre-

quenz und den Herzrhythmus. Da-

bei analysieren sie auch, ob 

Patienten an bestimmten Herz-

krankheiten wie etwa Vorhofflim-

mern leiden.

Quelle: www.stiftung-gesundheits-

wissen.de

Dr. Lutz Graumann 

ist Sportmediziner und betreut Mili-

t�rs, Spitzensportler und Klienten 

aus der Industrie. Er ist der aktuelle 

Pr�sident der „International Associa-

tion of Performance Medicine“. Sei-

ne Publikationen erscheinen regel-

m�ßig in nationalen und 

internationalen Fachmagazinen. 

www.sportmedizin-rosenheim.de

die Abtastrate des Herzschlags in der Regel f�r eine 

genaue Bestimmung der RR-Abst�nde zu gering ist. 

Pulsgurte sammeln die Daten mit einer Frequenz 

von 60 Hz. Um ein halbwegs genaues Bild der HRV 

zu bekommen, ben�tigen wir jedoch mindestens 

250 Hz oder noch besser 500 Hz. Diese medizinisch 

genauen Daten liefert die aktuelle Generation von 

EKG-Rekordern. Die wasserdichten Bittium Faros 

180- und 360-EKG-Rekorder erm�glichen zusam-

men mit Patch-Elektroden Langzeit-EKG-Aufnah-

men f�r jeweils 3 bis 7 Tage. Dabei k�nnen die Pro-

banden k�rperlich aktiv sein, Sport treiben und auch 

duschen, ohne den Rekorder zu entfernen oder die 

Aufnahme stoppen zu m�ssen.

Die piezoelektrischen Streifen, die erstaunlicher-

weise unter der Matratze platziert werden, eignen 

sich sehr gut zur Verlaufskontrolle, da sie nichtinva-

siv sind und nicht als st�rend empfunden werden. 

Durch die Matratze den Herzschlag zu messen, klingt 

zun�chst befremdlich, ist aber schon seit ein paar 

Jahren Realit�t: Wir k�nnen den Herzschlag und so-

gar die Atmung durch die Matratze hindurch mes-

sen. Zudem k�nnen die Sensoren recht exakt die 

Bewegungen w�hrend des Schlafs aufzeichnen. Ein 

weiterer nicht zu untersch�tzender Vorteil dieser Ge-

r�te ist, dass wir als �rzte und Betreuer aus der Ferne 

die Schlafdaten unserer Klienten erfassen k�nnen.

Nicht nur die eingesetzte Messmethode, sondern 

auch die Auswahl der Algorithmen bestimmt die 

Aussagekraft der Schlaf- und Regenerationsanaly-

sen. Daher bedarf es der kritischen Betrachtung 

durch einen geschulten Experten, um gezielte Emp-

fehlungen zur Optimierung der Regenerationsphase 

zu geben – und nicht nur des Blicks auf ein Smart-

phone. Dr. Lutz Graumann & Daniel Beck

Nur wer seine Stressoren kennt, kann sie bek�mpfen! 

1. Physiologische Stressoren:

W  Jede Form von Schmerzen oder 
Beeintr�chtigungen (akut oder 
chronisch)

W Schlechte K!rperhaltung

W  Intensives sportliches Training 
(mehr als vier Einheiten pro 
 Woche)

W  Ungesunde bzw. einseitige 
 Ern�hrung

W  Einnahme von Medikamenten 
(verschreibungspflichtige und 
nicht verschreibungspflichtige)

W Asthma

W Erk�ltung oder Grippe

W Darmparasiten

W  Pilzinfektionen (Hefepilze im 
 Magen-Darm-Trakt, Fußpilz)

W Diabetes

W Bluthochdruck

W Schlafentzug

W  Schlafst!rungen (Apnoe, 
Restless-Legs-Syndrom – eine 
neurologische Erkrankung mit 
Gef"hlsst!rungen und einem un-
willk"rlichen Bewegungsdrang 
in Beinen und F"ßen)

W Alkohol am Abend

2. Psychologische Stressoren:

W Zeitdruck

W #berforderung

W Kontrollverlust

W Pr"fungssituationen

W Ressourcenmangel

3. Physikalische Stressoren:

W Strahlung
W W�rme und K�lte
W Luftverschmutzung
W L�rm
W H!he

4. Soziale Stressoren:

W  Zwischenmenschliche Konflikte 
in Familie, Partnerschaft, Arbeits-
umfeld

W Ungel!ste Probleme
W  Konkurrenzsituationen im priva-

ten wie beruflichen Bereich 
W  Verlusterfahrungen oder Tod 

eines Verwandten,  Partners, 
 Bekannten

W  Trennungen und Trennungs-
�ngste

W Vereinsamung
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f hrt!zu!einer!Reaktion!des!K"rpers!auf!eine!uner-

w nschte!Situation!mit!dem!Ziel,!ein!Gleichgewicht!

aus!#u$eren!Umst#nden!und!inneren!Prozessen!her-

zustellen.!Die!k"rpereigene!Stressreaktion!ist!in!ers-

Stress und Gehirn
Der Hypothalamus als prim�rer Stressregulator

Unser Gehirn bestimmt, wie wir auf Stress reagieren. !ber eine Aktivierungskette, die vom Hypothalamus bis zu den Neben-

nieren reicht – die sogenannte Stressachse –, bewirkt Stress die Freisetzung von Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol aus 

der Nebennierenrinde ins Blut. Dies versetzt den K"rper in einen „!berlebensmodus“ und stellt die Energieversorgung des 

Gehirns sicher. Welche Reize stressen den Hypothalamus und wie reagiert er darauf?

"
ie! F#higkeit,! auf!Reize! aus!unserer!Umwelt!

ad#quat!zu!reagieren!und!somit!unsere!Leis-

tungsf#higkeit! aufrechtzuerhalten,! ist! die!

Grundlage!f r!eine!optimale!Stressreaktion.!Stress!
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tung, kann es zu zahlreichen St!rungen kommen 

– etwa im Sto"wechsel, in der Immunabwehr, im 

Herz-Kreislauf-System –, zu Lern- und Ged#cht-

nisst!rungen und schlie$lich auch zur Depressi-

on. Eine fein abgestimmte Anpassungsf#higkeit 

der Stresshormonregulation ist also wesentlich, 

um die Entwicklung einer pathologischen Regula-

tionsst!rung zu vermeiden. Akute Stressreaktio-

nen sind kumulativ. Sie k!nnen sich verst#rken 

und zu einer Chronifizierung f%hren, was die Sen-

sibilit#t der Cortisolrezeptoren im K!rper redu-

ziert – eine Cortisolresistenz kann die Folge sein. 

Das Resultat ist eine verst#rkte Cortisolaussch%t-

tung, um die Resistenz zu kompensieren, was 

langfristig jedoch nicht funktioniert und den K!r-

per aus der Hom!ostase bringt. Die Folge sind 

deshalb Energieverlust, chronische Ersch!pfung, 

Burnout, Depressionen und neuroinflammatori-

sche Prozesse.

Stressfaktor Licht

Der Hypothalamus reagiert nicht nur auf spezifi-

sche stressausl!sende Situationen, sondern kann 

auch chronischen Stress aufgrund einer Ver#nde-

rung im Lifestyle, der Ern#hrung und von inflam-

matorischen Prozessen im Gehirn entwickeln. Ei-

ner der wichtigen Faktoren zur Optimierung der 

Funktion unseres neuroendokrinen Organs ist das 

nat%rliche Licht. Sonnenlicht f%hrt zu einer opti-

malen Funktion des Schlaf-Wach-Rhythmus, wo-

f%r der Hypothalamus verantwortlich ist. Der 

Schlaf-Wach-Rhythmus ist der wichtigste zirkadia-

ne Rhythmus, der unabh#ngig von #u$eren Fakto-

ren abl#uft und unsere innere Uhr darstellt. Die 

Synchronisation und Anpassung erfolgt prim#r 

%ber spezielle Photorezeptoren in der Netzhaut, 

die wiederum %ber den Tractus retinohypothala-

micus zum Nucleus suprachiasmaticus des Hypo-

thalamus projizieren, wo diverse K!rperfunktio-

nen koordiniert werden. Um dem Hypothalamus 

seine optimale Funktion zu erm!glichen, sind wir 

auf eine ausreichende morgendliche Lichtversor-

gung angewiesen. Optimal ist eine morgendliche 

Lichtdusche von mindestens zehn Minuten mit 

mindestens 5 000 Lux Lichtst#rke. Diese kann z. B. 

%ber spezielle Apps, sog. Luxmeter, gemessen 

werden. Dar%ber hinaus ben!tigen wir den Blau-

lichtanteil der Sonnenstrahlen, der aktivierend auf 

unseren Sympathikus wirkt und eine optimale 

Energie- und Leistungsversorgung garantiert. Ab 

etwa 17 Uhr sollte der Blaulichtanteil jedoch deut-

lich reduziert werden, um den zirkadianen Rhyth-

mus nicht zu st!ren, da naturgem#$ das blaue 

Licht den Tag pr#gt, w#hrend der Rotanteil im 

Lichtspektrum den Abend einleitet. Daher ist es 

sinnvoll, abends auf k%nstliches Licht zu verzich-

ten, da dieses einen sehr hohen Blaulichtanteil 

aufweist. Ein Fehlen von nat%rlichem Licht mor-

gens und zu viel k%nstliches Licht tags%ber und 

ter Linie ein sch%tzender Mechanismus, der uns in 

bedrohlichen Situationen handlungsf#hig macht 

und uns mit ausreichend Energie versorgt. Stress 

f%hrt zu einer vermehrten Freisetzung von Glukose, 

was unseren Blutzuckerspiegel auch bei Nahrungs-

mangel stabilisiert und uns somit handlungsf#hig 

macht. Akuter Stress wirkt daher produktiv und si-

chert unser &berleben in bedrohlichen Situationen.

Ger#t der akute Stress jedoch au$er Kontrolle, 

z. B. durch wiederholte stressausl!sende Reize, 

kann sich im Laufe der Zeit chronischer Stress 

entwickeln, der es uns aufgrund eines k!rpereige-

nen Gew!hnungse"ekts langfristig erschwert, in 

einen stressfreien Zustand zur%ckzukehren. Eines 

der wichtigsten Organe in diesem biologischen 

Prozess ist unser prim#res neuroendokrines Org-

an, der Hypothalamus. Der Hypothalamus liegt im 

subkortikalen Bereich des Gehirns und ist das 

wichtigste Steuerungszentrum des vegetativen 

Nervensystems. Neben dem „Stressmanagement“ 

ist der Hypothalamus f%r die Aufrechterhaltung 

einer Hom!ostase (Temperatur, Blutdruck) und 

f%r die Steuerung der Sexual- und Fortpflanzungs-

funktion verantwortlich. Daher k!nnen chronische 

Stressreaktionen, die zu einer &beraktivit#t des 

Hypothalamus f%hren, auch diese Prozesse nega-

tiv beeinflussen.

Stresshormon Cortisol

Das wichtigste Hormon der Stressreaktion ist das 

Cortisol. Die Aussch%ttung von Cortisol wird 

durch die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennie-

renrinden-Achse (HPA-Achse) gesteuert. Unter-

schiedliche Arten von Stress f%hren gleicherma-

$en zur Aktivierung von Nervenzellen im paraven-

trikul#ren Nukleus des Hypothalamus und 

dadurch zu einer Freisetzung des Hormons „Corti-

coptropin Releasing Factor“ (CRH), das %ber den 

Portalblutkreislauf zur Adenohypophyse gelangt 

und hier zu einer Freisetzung des adrenocorti-

cotropen Hormons (ACTH) f%hrt. Daraus resultiert 

die Freisetzung von Cortisol aus der Nebennieren-

rinde. Cortisol passt den Organismus an die akute 

Stresssituation an, indem es zu einer Mobilisie-

rung von Energie in Form von Glukose f%hrt, w#h-

rend gleichzeitig die Immunantwort reduziert 

wird. Dies ist auch der Grund, warum bei allergi-

schen Reaktionen Cortison ein probates Mittel ist, 

da es im K!rper zu Cortisol umgewandelt wird und 

dadurch die Immunreaktion d#mpft.

Nach Beendigung der Stresssituation oder 

nach Anpassung des Individuums an die Stresssi-

tuation f%hrt ein Feedback-Mechanismus zur Re-

duktion von Cortisol. Der Hypothalamus reagiert 

auf das freigesetzte Cortisol, indem die Produkti-

on von CRH reduziert und darau"olgend weniger 

Cortisol freigesetzt wird. Ein &berschuss an Cor-

tisol wird dadurch vermieden. Geschieht dies 

nicht bspw. aufgrund einer chronischen Belas-

Vegetatives Nervensytem:

auch VNS oder autonomes Nerven-

system. Es steuert viele lebens-

wichtige K�rperfunktionen, wie At-

mung, Verdauung und Stoff- 

wechsel. Ob der Blutdruck steigt, 

sich die Adern weiten oder der Spei-

chel fließt, l�sst sich mit dem Willen 

nicht beeinflussen. �bergeordnete 

Zentren im Gehirn und Hormone 

kontrollieren das vegetative Nerven-

system. Das ZNS besteht aus drei 

Teilen: Sympathikus,, Parasympa-

thikus und Eingeweidenervensys-

tem (enterisches Nervensystem).

Quelle: netdoktor.de

Hypothalamus:

Wichtige „Schaltzentrale“ unseres 

K�rpers. Er ist ein Gehirnbereich 

im Zwischenhirn und befindet sich 

unterhalb (=hypo) des Thalamus. 

Der Hypothalamus koordiniert als 

!bergeordnetes Zentrum Wasser-, 

Salzhaushalt und Blutdruck. Er 

sorgt daf!r, dass unsere K�rper-

temperatur konstant bleibt und re-

gelt die Nahrungsaufnahme. Der 

Hypothalamus beeinflusst unser 

Gef!hls- und Sexualverhalten und 

bestimmt, wann wir schlafen und 

wann wir wach sind. Außerdem ist 

er ein wichtiges Steuerorgan in-

nerhalb des Hormonsystems, denn 

er reguliert, wann welche Menge 

eines Hormons gebildet wird.

Quelle: internisten-im-netz.de
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Unl ngst!wurde!bekannt,!dass!chronischer!Stress!

diesen! E"ekt! ausl#sen! kann.! Gleichzeitig! k#nnen!

traumatische! Erfahrungen! Entz$ndungsreaktionen!

im!Gehirn!ausl#sen,!die!langfristig!zu!chronischem!

Stress! f$hren.! Depressionen,! die! durch! Entz$n-

dungsprozesse! im! Gehirn! entstehen,! sind! h ufig!

auch!der!Grund!f$r!eine!therapieresistente!Depres-

sion.!In!den!letzten!Jahren!gab!es!zwar!Fortschritte!in!

Bezug!auf!Vertr glichkeit!und!Nebenwirkungen!von!

Antidepressiva,!die!Wirkung!hat!sich!jedoch!in!den!

zur$ckliegenden!Jahrzehnten!kaum!verbessert.!Dies!

liegt! zum! einen! am! h ufigen! „Trial-and-Error-Ver-

fahren“,!indem!Antidepressiva!wie!Serotoninwieder-

aufnahmehemmer!verschrieben!werden!in!der!Ho"-

nung,! dass! die! Ursache! f$r! eine! Depression! ein!

Serotoninmangel! ist.! Nahezu! alle! Antidepressiva!

bewirken!direkt!oder! indirekt!eine!Verst rkung!der!

monaminergen!Neurotransmission.! Als!monoami-

nerg!werden!Nervenzellen!bezeichnet,! die!Monoa-

mine!als!Neurotransmitter! freisetzen,!z.!B.!Seroto-

nin,! Dopamin! und! Noradrenalin.! Das! depressive!

Symptombild!ist!jedoch!vielschichtig!und!zeigt!eine!

gro%e!Variationsbreite.!Aufgrund!dessen!ist!es!not-

wendig,!ein!eher!individualisiertes!Bild!von!der!De-

pression!zu!erstellen,!um!zuk$nftige!Behandlungen!

zu! optimieren.! Die! Stressregulation! sollte! hierbei!

ein!wesentliches!Element!bei!der!Behandlung!von!

Depressionen!sein.

Adaptogene gegen Stress

Zur!Reduktion!von!chronischem!Stress!gibt!es!ne-

ben! der!morgendlichen! Lichtdusche! viele! weitere!

Methoden,!die!wirksam!sein!k#nnen.!Zu!diesen!ge-

h#ren!etwa!regelm %ige!Bewegung/Sport,!Schlafop-

timierung,! Achtsamkeitstraining,! Atemtraining,!

Steigerung! der! Resilienz! durch! K ltebehandlung,!

regelm %iges!Saunieren!bis!hin!zu!Nahrungserg n-

zungsmitteln!wie!Adaptogenen,!die!die!k#rpereige-

ne!Widerstandsf higkeit!verbessern!und!neuropro-

tektiv!wirken.!Adaptogene!sind!nat$rliche!Pflanzen-

wirksto"e,!oft!Kr uter,!Wurzeln!oder!Pilze,!die!dem!

K#rper!helfen,!sich!an!Stresssituationen!anzupassen!

–!darunter!Panax!Ginseng,!Ashwagandha,!Rhodiola,!

Maca!und!Heilpilze!wie!Cordyceps,! Igelstachelbart!

und! Reishi.! Adaptogene! wirken! auf! molekularer!

Ebene,!indem!sie!das!Gleichgewicht!zwischen!Hypo-

thalamus,!Hypophyse!und!Nebennieren!regulieren.!

Sie!verbessern!die!k#rpereigene!Stressreaktion,!in-

dem!sie!M$digkeit!reduzieren,!den!Fokus!verbessern!

und! die! Toleranz! gegen$ber! Stressoren! erh#hen.!

Der!E"ekt!ist!nicht!auf!einzelne!Regionen!im!Gehirn!

beschr nkt.! Die! genannte! Wirkung! entsteht! sehr!

wahrscheinlich!aufgrund!von!neuroprotektiven,!an-

tiinflammatorischen! und! antidepressiven!Mecha-

nismen,! die! die! Adaptogene! in! der! Lage! sind! zu!

leisten.!Dazu!z hlt!u.!a.!die!Reduktion!von!Enzymen,!

die! unter! Stressreaktionen! Neurotransmitter! wie!

Dopamin!und!Noradrenalin!in!einem!unerw$nsch-

ten!Ma%!produzieren.! Patrick Meinart

abends! sorgt! f$r! einen! gest#rten! Schlaf-Wach-

Rhythmus,! was! wiederum! zu! Dysfunktionen! im!

zirkadianen!Rhythmus!und!sogar!zu!Entz$ndungs-

prozessen! im! Hypothalamus! f$hren! kann.! Die!

langfristige!Folge:!eine!chronische!Stressreaktion.

Stressfaktor Ern!hrung

Der!Hypothalamus!als!Sitz!unserer!zentralen!Stress-

steuerung!kann!auch!durch!andere!Prozesse!negativ!

beeintr chtigt!werden.!Einer!der!wesentlichen!Fak-

toren!f$r!die!Bildung!von!Entz$ndungsprozessen!ist!

eine!hyperkalorische!Ern hrung.!Diese!f$hrt!im!Ver-

lauf!der!Gewichtszunahme!zu!einer!Freisetzung!von!

verschiedenen! Zytokinen! (Entz$ndungsfaktoren)!

und!zur!Aktivierung!von!Mikrogliazellen!im!Gehirn.!

Mikrogliazellen! sind! die! gehirneigenen! Immunzel-

len!und!werden!aktiviert,!um!Entz$ndungsprozesse!

in!den!Gri"!zu!bekommen.!Dabei!sondern!sie!spezi-

fische!Giftsto"e!ab,!um!das!Gehirn!vor!sch dlichen!

Substanzen!wie! Toxinen!und!anderen!Pathogenen!

zu!sch$tzen.!Werden!aber!Microgliazellen!zu!h ufig!

aktiviert,!kommt!es!zu!einem!„Priming“,!was!zu!ei-

nem! unkontrollierten! dominoartigen! E"ekt! und!

langfristig!zu!neurodegenerativen!Prozessen!f$hren!

kann.!Vor!allem!bei!einer!kohlenhydratbetonte!Er-

n hrung,!die!einen!hohen!Zuckeranteil!aufweist!(im!

Vergleich!zu!einer!fettreichen!Ern hrung!bei!gleicher!

Kalorienmenge),! kann! es! zu! einer! Aktivierung! von!

Mikrogliazellen! kommen.! Eine! fettbetonte! Ern h-

rung!(z.!B.!ketogene!Di t)!wirkt!sich!bei!einem!Kalo-

rien$berschuss! nicht! per! se! negativ! aus.! Eine! zu!

hohe!Zufuhr!von!Kohlenhydraten!besonders!in!Form!

von!Zucker!sollte!vermieden!werden,!um!eine!hypo-

thalamische!Entz$ndung!zu!vermeiden.

Stress und Depressionen

Der! Hypothalamus! weist! bei! chronischem! Stress!

und! Depressionen! eine! starke! Vergr#%erung! auf.!

Dieses!Wachstum!f$hrt!sehr!wahrscheinlich!zu!einer!

erh#hten!Produktion! von!Cortisol.!Der!Hypothala-

mus!passt!sich!seiner!Anforderung!an!und!w chst.!

Ein!h#herer!Bedarf!an!Cortisol!setzt!einen!gr#%eren!

Hypothalamus!voraus.!Dieses!Wachstum!betr gt!et-

wa!5!Prozent.!Je!st rker!der!chronische!Stress!oder!

eine!Depression!ist,!desto!gr#%er!ist!das!Wachstum.!

Die!Zufuhr!von!Antidepressiva!hat!keinen!E"ekt!auf!

die!Gr#%e!des!Hypothalamus.!Mittlerweile!wird!ver-

mutet,!dass!Entz$ndungen! im!Gehirn,! allen! voran!

auch! im! Hypothalamus,! zu! Depressionen! f$hren!

k#nnen.!Entz$ndungen!im!Hypothalamus!f$hren!zu!

einer! Dysregulation! der! Stressachse,! erh#hen! da-

durch!extrazellul res!Glutamat,!das!erregend!und!in!

hohen!Mengen!neurologisch!wirkt,! f$hren!zu!einer!

Reduktion!des!hemmenden!Neurotransmitters!GA-

BA,! erh#hen! Entz$ndungsmarker! und! aktivieren!

Microgliazellen,!die!wiederum!die!Neuroinflamma-

tion!verst rken,!sich!auf!das!ganze!Gehirn!ausweiten!

und! Vorboten! von! neurodegenerativen!Erkrankun-

gen!sein!k#nnen.

Mikrogliazellen:

Sie sind die erste Linie des Verteidi-

gungssystems im Gehirn. Sie wa-

chen mit ihren mobilen Forts!tzen 

dauernd "ber den Gesundheitszu-

stand unseres Denkorgans. Bei 

Krankheit oder Verletzung begeben 

sie sich sofort zum Katastrophen-

herd und bek!mpfen u. a. Keime 

und Erreger, die ins ZNS eindringen. 

Quelle: dasgehirn.info

Patrick Meinart

ist Sporttherapeut, Psychologe so-

wie Gr"nder der Release Fitness 

Academy. Außerdem ist er Ausbil-

der im Bereich des neurozentrierten 

Trainings und arbeitet an der 

Schnittstelle zwischen Krafttrai-

ning, Therapie und Sport auf Grund-

lage neurowissenschaftlicher Er-

kenntnisse. 

www.release-fitness.com
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wusster und willentlich initiierter Ver!nderungen 

von Denk- und Verhaltensprozessen stattfinden. F"r 

das Gehirn stellt ein solches Vorgehen jedoch eine 

eher harte, weil gehirnphysiologisch sehr anstren-

gende Herangehensweise dar. Dem gegen"ber steht 

das Konzept der MBSR – der „Mindfulness-Based 

Stress Reduction“, was sinngem!" „Stressmanage-

ment auf Basis von Achtsamkeit“ bedeutet. Dieses 

Programm wurde in den 1970er-Jahren unter der Lei-

tung des Molekularbiologen und Stressforschers Jon 

Kabat-Zinn am Medical Center der Universit!t Mas-

sachusetts entwickelt und gilt inzwischen als einer 

der weltweit erfolgreichsten Ans!tze f#r einen guten 

Umgang mit Stress. Es wurde von Anfang an durch 

wissenschaftliche Forschung begleitet und zeichnet 

sich im Kern dadurch aus, dass es einen f#r das Ge-

hirn vergleichsweise weichen, weil aus gehirnphy-

siologischer Sicht weniger anstrengenden Ansatz 

verfolgt.

MBSR – was ist das? 

MBSR ist ein achtw$chiges Programm, das Ka-

bat-Zinn urspr#nglich f#r eine Gruppentherapie von 

Menschen w!hrend eines station!ren Reha-Aufent-

Das MBSR-Konzept
 Stressbew�ltigung durch Achtsamkeit und Akzeptanz

Achtsamkeit ist das ruhige 

und gelassene Wahrneh-

men von allem, was um 

und in uns geschieht. Als 

grundlegendes und das 

am besten erforschte 

Achtsamkeitstraining hat 

sich die MBSR-Methode 

etabliert, die meditative 

!bungen in Ruhe und 

Bewegung mit Ans"tzen 

aus der modernen Psycho-

logie und Stressforschung 

kombiniert.

 
lassische Ma"nahmen zur Stressverarbeitung 

und -bew!ltigung zeichnen sich durch Strate-

gien aus, die darauf abzielen, die durch Stress 

verursachte k$rperliche Erregung zu verringern oder 

sich selbst, seine Wahrnehmung und sein Verhalten 

willentlich so zu ver!ndern, dass man mit Belas-

tungssituationen und -quellen besser zurecht-

kommt und die Konfrontation mit ihnen weniger 

Stress ausl$st. Zur Erregungsreduktion werden pri-

m!r Entspannungstechniken vermittelt. F#r den 

besseren Umgang mit Stressausl$sern dagegen wird 

bspw. an der Verbesserung des Zeit- und Selbstma-

nagements, am konkreten Erlernen von Probleml$-

sungsstrategien, an der Reflexion und ggf. bewuss-

ten Ver!nderung von Einstellungen sich selbst, aber 

auch seinem Leistungsverst!ndnis gegen#ber gear-

beitet sowie das gezielte Suchen und Nutzen von 

sozialer Unterst#tzung angeregt. 

All diese Ma"nahmen haben sich durchaus be-

w!hrt und bilden das Ger#st f#r das einflussreiche 

Stressprogramm „Sicher und gelassen im Stress“ 

des deutschen Stressforschers und Psychothera-

peuten Gerd Kaluza. Charakteristisch f#r solche Pro-

gramme ist, dass s!mtliche Schritte auf Basis be-
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Hier sitzt unser Bewusstsein; von hier aus werden 

willentlich initiierte Selbstregulationsprozesse in 

Gang gesetzt. Muss der pr!frontale Cortex mehr ar-

beiten, wird das gesamte Gehirn stark beansprucht 

und ben"tigt deutlich mehr Energie. Unter Einfluss 

von Stress kann diese Beanspruchung im pr!fronta-

len Cortex mitunter maximal werden. Dadurch gera-

ten unsere M"glichkeiten zur willentlichen Selbstor-

ganisation an ihre Grenzen, denn unter Stressein-

wirkung m#ssen s!mtliche #ber das Bewusstsein 

initiierten Selbstregulationsprozesse gegen eine 

zunehmende und oftmals #berm!$ige Flut an unan-

genehmen Emotionen wie Angst, Wut oder %rger 

standhalten. S!mtliche Emotionen werden jedoch 

in tieferen und evolution!r deutlich !lteren Gehirn-

regionen organisiert (dem limbischen System, in 

dem sich mit der Amygdala u. a. auch unser emotio-

nales Angstzentrum befindet). Diese !lteren Gehirn-

teile dominieren unser inneres Erleben sowie die 

Art und Weise unserer Verhaltenssteuerung umso 

mehr, je st!rker wir uns von !u$eren Geschehnissen 

bedroht f#hlen – und der Grund f#r das Erleben von 

Stress ist das Gef#hl des Bedrohtwerdens. Im Wind-

schatten solch emotionaler Aufwallungen kommt es 

zunehmend zum Auftreten negativer oder gar pani-

scher Gedanken. Diese werden im pr!frontalen Cor-

tex organisiert, wodurch die funktionalen M"glich-

keiten dieser Gehirnregion nochmals st!rker in Be-

schlag genommen werden. Die durch die starken 

Emotionen sowieso schon recht begrenzten Kapazi-

t!ten zur willentlichen Selbstorganisation werden 

#ber kurz oder lang in sich zusammenbrechen, je 

h"her die Stressbelastung ist.

Hier kommt die Achtsamkeit ins Spiel. Sie wird 

von der Neurowissenschaftlerin Karoline Notebaert 

als „non-kognitive Art der Selbstregulation“ bezeich-

net, was bedeutet, dass der pr!frontale Cortex nicht 

zus!tzlich beansprucht wird. Das Gehirn muss bei 

der Anwendung von Achtsamkeit keine Mehrarbeit 

leisten, wodurch mentale Prozesse im Stressgesche-

hen st"rungsfreier ablaufen k"nnen. Notebaert er-

kl!rt dieses Ph!nomen damit, dass Achtsamkeit mit 

dem als „Direct Experience Network“ (DEN) bezeich-

neten funktionalen Netzwerk im Gehirn einen Be-

reich aktiviert, in dem sich eine automatisierte, d. h. 

von bewussten Willensprozessen unabh!ngige, 

Selbstregulation organisiert. Unter diesen Voraus-

setzungen sind Menschen selbst unter massiver 

Stresseinwirkung noch in der Lage dazu, einen Zu-

stand der urteilsfreien O&enheit aufrechtzuerhalten. 

Und dies wiederum gew!hrleistet ihnen einerseits 

einen freien Zugang zu ihrem geistigen Potenzial und 

geht f#r sie andererseits mit einem deutlich harmo-

nischeren Erleben von Emotionen einher – unter 

Stressbedingungen wie im normalen Alltagsleben. 

Achtsamkeit ist also der Schl#ssel f#r den Zu-

gang zu diesem funktionalen Netzwerk. Damit dieser 

Zugang auch unter starken Belastungen ge"&net 

bleibt, ist allerding ein sehr regelm!$iges und lang-

haltes, f#r Personen mit chronischen Erkrankungen 

sowie f#r Stress- und Schmerzpatienten entwickelte. 

Aufgrund des gro$en Erfolges wurde das Programm 

auch auf den nichtklinischen Bereich ausgeweitet 

mit dem Ziel, den Teilnehmern einen sanften Weg 

f#r einen besseren Umgang mit sich und ihrem 

Stress n!herzubringen. 

Inhaltlich stehen beim MBSR-Konzept formale 

Achtsamkeits#bungen wie der Bodyscan, unter-

schiedliche Formen der Achtsamkeitsmeditation 

sowie sanftes Yoga im Vordergrund. Dabei hat das 

Konzept der Achtsamkeit seine Wurzeln im fern"st-

lich gepr!gten Buddhismus und wird von Kabat-Zinn 

als ein „nicht bewertender, aber !u$erst bewusster 

Fokus der eigenen Aufmerksamkeit auf die augen-

blickliche Erfahrung“ beschrieben. Letztendliches 

Ziel der MBSR ist es, seinen psychischen Apparat so 

weit zu entwickeln, dass man mit seiner Aufmerk-

samkeit auch unter gro$em Belastungsdruck im 

Hier und Jetzt verweilen kann und die dabei zwangs-

l!ufig aufkommenden unangenehmen Emotionen 

und stressgepr!gten Gedanken akzeptieren und sich 

von ihnen auch wieder rasch l"sen kann. 

Allerdings w!re es ein Missverst!ndnis, den 

Akzeptanzansatz als Au&orderung dahingehend zu 

verstehen, jegliche Belastungen mit Gleichmut 

#ber sich ergehen zu lassen oder gar nach dem 

Motto „Alles egal“ oder gar „Alles gut“ permanent 

zu schlucken. Akzeptanz im Sinne des MBSR-Pro-

gramms bedeutet vielmehr, zu erlernen, sich in 

Stressmomenten und -phasen auf emotionaler 

wie mentaler Ebene nicht vollends zu verlieren. 

Durch das Erlernen von Akzeptanz werden die Vo-

raussetzungen daf#r gescha&en, selbst unter 

gr"$ter Stresseinwirkung noch gen#gend emotio-

nale Gelassenheit und geistigen Freiraum zu erle-

ben. Nur so lassen sich innere Pr!senz und men-

tale Klarheit f#r den gegenw!rtigen Moment auf-

rechterhalten. Und dies wiederum sind die 

Voraussetzungen, um sich im Stressgeschehen 

auf einen m"glichst guten Umgang mit sich selbst 

und seinen Handlungsm"glichkeiten auszurich-

ten und Wege erkennen zu k"nnen, die aus der 

Stresssituation herausf#hren. 

Selbstregulation im Gehirn

Wie schon beschrieben, stellen klassische Stress-

managementmethoden f#r das Gehirn eine harte 

und energetisch aufwendige Form im Umgang mit 

Stress dar. Achtsamkeitsbasierte Programme wie 

MBSR dagegen gehen vergleichsweise weich und 

energetisch deutlich "konomischer mit dem Gehirn 

um. Der Grund daf#r liegt in der Funktionsweise 

unseres Gehirns. Neurowissenschaftliche Erkennt-

nisse zeigen sehr deutlich, dass die beiden Ans!tze 

bestimmte Gehirnbereiche in ganz unterschiedlich 

starker Art und Weise beanspruchen. 

Die Anwendung der klassischen Methoden wird 

in erster Linie im pr!frontalen Cortex organisiert. 
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Ablauf eines MBSR-Kurses nach Wochen:

W  Woche 1: Einf hrung!in!die!Achtsamkeit.!Praxiso-

rientierte! Einf hrung! des! Achtsamkeitsgedankens,!

praktische!"bungsformen,!Reflexion,!"bungsaufga-

ben!f r!zu!Hause!(Bodyscan).
W  Woche 2:!Wie!wir!die!Welt!wahrnehmen.!Prakti-

sche! "bungen,! Reflexion,! "bungsaufgaben! (Bo-

dyscan,!Einstieg!Achtsamkeitsmeditation).
W  Woche 3:!Im!K#rper!beheimatet!sein.!Praktische!

"bungen,!Reflexion,!"bungsaufgaben!(Yoga,!Vertie-

fung!Meditation,!Bodyscan).
W  Woche 4:!Achtsamer!Umgang!mit!Stress.!Theore-

tische!Einf hrung! in!die!Stressphysiologie,!prakti-

sche!"bungen,!"bungsaufgaben!(Yoga,!Meditation,!

Bodyscan).
W  Woche 5:!Achtsamer!Umgang!mit!stressverst$r-

kenden!Gedanken.! Praktische!"bungen,!Reflexion,!

"bungsaufgaben! (Yoga,! Erweiterung! Meditation,!

Bodyscan).
W  Woche 6:!Achtsamer!Umgang!mit!schwierigen!Si-

tuationen!und!unangenehmen!Gef hlen.!Praktische!

"bungen,!Reflexion,!"bungsaufgaben!(Yoga,!Festi-

gung!Meditation).
W  Woche 7:!Achtsamkeit!in!der!zwischenmenschli-

chen!Kommunikation.!Praktische!"bungen,!Reflexi-

on,!"bungsaufgaben!(Yoga,!Meditation).
W  Tag der Achtsamkeit

W  Woche 8: Selbstmitgef hl!und!Selbstf rsorge!mit!

R ckblick!und!Ausblick.!Praktische!"bungen,!Refle-

xion,!"bungsaufgaben!(Yoga,!Meditation).

Gernot Emberger

fristig! durchgef hrtes! Achtsamkeitstraining! n#tig.!

Vergleichbar!mit! einem!Muskel,!der!nur!durch!ein!

regelm$%iges! und!  ber! einen! l$ngeren! Zeitraum!

durchgef hrtes!Training! immer!st$rker!und!belast-

barer!werden!kann,!f hrt!nur!ein!nachhaltig!durch-

gef hrtes!Achtsamkeitstraining!zu!strukturellen!Ver-

$nderungen!in!bestimmten!Gehirnstrukturen.!Diese!

Ver$nderungen! lassen! sich! im!Gehirnscan! bereits!

nach! acht!Wochen! regelm$%iger! Anwendung! von!

Achtsamkeits bungen! nachweisen! und! sind! letzt-

endlich!der!Schl ssel!daf r,!dass!der!Zugang! zum!

DEN!auch!unter!Stressbelastung!erhalten!bleibt.!So!

sind!entsprechend!trainierte!Personen!dazu! in!der!

Lage,! bestm#glich! –! d.!h.! gelassen,! souver$n! und!

geistig! klar! –! sowohl!mit! akuten! als! auch! chroni-

schen!Stressbelastungen!umzugehen.

MBSR in der Praxis

Das!MBSR-Programm!ist!f r!die!Arbeit!mit!Gruppen!

konzipiert!und!wird! ber!einen!Zeitraum!von!insge-

samt!acht!Wochen!vermittelt.!Dabei!findet!pro!Wo-

che!eine!Veranstaltung! ber!zwei!bis!drei!Stunden!

statt.!Hier!wird!die!Achtsamkeitspraxis!erlernt!und!

sukzessive!vertieft,! indem!sowohl!auf! theoretische!

als! auch!praktische! Inhalte! eingegangen!wird.!Der!

Schwerpunkt!liegt!allerdings!klar!auf!dem!Ein ben!

von!Achtsamkeits bungen,!das!mit!einem!gezielten!

Austausch! zwischen! den!Gruppenmitgliedern! hin-

sichtlich! ihrer! dabei! gemachten! Erfahrungen! ver-

bunden!wird.! Zwischen! der! sechsten! und! siebten!

Woche!findet!zudem!ein!gemeinsamer!Tag!der!Acht-

samkeit!statt.!

Gernot Emberger 

ist Sportpsychologe und Sport-

wissenschaftler. Er arbeitet als 

Mentaltrainer und psychologischer 

Berater mit Einzelpersonen, 

 Gruppen und Teams aus dem 

 professionellen Hochleistungssport 

und der  Wirtschaft. Den Fokus legt 

er auf Leistungsf!rderung unter 

 Ber"cksichtigung von Gesundheit 

und Wohlbefinden.  

www.emberger-dc.com.

Gehirnregion und Funktion
Strukturelle E�ekte durch Achtsamkeits training 
und psychologische Wirkung 

1: Hippocampus

u. a. unbewusste Bewertung von Situationen und 

Ausrichtung/Beibehaltung von willentlichen Konzen- 

trationsleistungen

Zunahme der strukturellen Ausdi!erenzierung, dadurch 

verbesserte Voraussetzungen f"r die Regulation der emotio-

nalen Bewertung von Situationen und bessere Stabilit#t der 

Aufmerksamkeitsleistung unter Stressbedingungen

2: Amygdala

u. a. unbewusste Bewertung von Gefahren in Situati-

onen und Ausl$ser von Stressreaktionen

Strukturverkleinerung, dadurch milderes Angsterleben unter 

Stressbedingungen

3: Inselcortex

u. a. K$rperwahrnehmung und Schmerzempfinden Anzahl der Verbindungen zwischen Gehirnzellen steigt, da-

durch verfeinerte Wahrnehmung k$rperlicher Geschehnisse

4: Orbitofrontaler Cortex

Bewusste Wahrnehmung und Kontrolle von 

 psycho-physischen Reaktionen (Wahrnehmung der 

emotional- k$rperlichen Geschehnisse)

Anzahl der Verbindungen zwischen den Gehirnzellen 

steigt, dadurch verbesserte Wahrnehmung f"r die psycho- 

physischen Auswirkungen unter Stressbedingungen 

Achtsamkeitstraining beeinflusst bestimmte Gehirnregionen positiv




